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箱根駅伝出場を目指した貧血予防対策
樫村修生*川野 因**田中越郎**前田直樹***関口 健****
平成 +0年 /月 ,.日受付平成 +0年 3月 +1日受理
要約 : 本研究では 箱根駅伝出場をめざす大学陸上競技長距離選手において 短期的な高所トレニング合
宿時の栄養調査およびHb濃度測定を実施した ヘモグロビン濃度は 2名が低下傾向を示す いわゆる貧血
症状であった 貧血傾向にある選手にヘム鉄剤を服用し 貧血の改善が可能かどうか検討した その結果
鉄剤服用選手は 合宿直後および ,週間後においてヘモグロビン濃度が改善された また 合宿前の Hb濃
度は +年生が .年生の濃度より有意に低かった また 本合宿時における +日の鉄分摂取量は平均 +*./mg
であり 不足気味であった 我は 貧血検査 鉄剤服用および栄養改善などの貧血予防対策により箱根駅
伝出場を果たすことができたと推察する
キワド : 長距離選手 ヘモグロビン濃度 高所トレニング 鉄剤 栄養調査
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+ は じ め に
陸上競技長距離選手では トレニングにより貧血症
状 つまりヘモグロビン濃度 以下 Hb濃度 の低下を呈
することがしばしば問題にされる+ この運動性貧血 以






























手群 Hb濃度 +-.*gdl以下 2名 と Hb濃度が比較的高
い選手群 Hb濃度 +-.+gdl以上 ,*名 に分けた
 合宿中のトレニング内容
合宿は ,**-年 1月 -+日から 2月 2日の 3日間であっ
た 本合宿は 夏季合宿 .回のうち最初の合宿であった
トレニング内容の概略は 表 +に示すとおりであり 2
日間の主となるトレニングにおける総走行距離は ,01
kmであった 合宿の場所は 岐阜県高根村飛騨御岳高原
高所トレニングエリアで 宿泊施設の標高は +,-**m, ト






剤服用群 ヘム鉄剤は +日 -錠を毎食後に経口服用 +
日分 1mg摂取 した また Hb濃度が比較的高い選手に
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優れ腸管において容易に吸収されるとともに 食物繊維
タンニン等の鉄吸収阻害物質による吸収阻害を受けないも














らった この記録は 合宿中のため 献立が同一であるた
め代表一名が行ったその後栄養分析ソフト Healthy

























表 +は 合宿中の消費エネルギ量を練習時と +日のエ
ネルギ量別に表した +日の消費エネルギ量は +日の
練習量によって変動が大きく -,/** kcalを超える場合か
ら ,,/** kcal以下の場合まであった 2日間の平均消費エ
ネルギ量は ,,23/0.0 kcaldayであり そのうち練習
時の消費エネルギ量が平均 +,03/+,..kcaldayで 総
消費量に占める練習時の消費量の割合は 平均 /2./で
あった -+日と 1日は 合宿地への移動で半日の練習のた
め消費エネルギ量が少なかったそれに対し +日摂取
エネルギ量は 約 -,+**から ,,-**kcaldayであり 平
均 ,,0.3kcaldayであった
また 消費エネルギに対する摂取エネルギ量の充足
率は 3+./であった +日のたんぱく質摂取量は 平均
+*,.3+/.1 gdayであり 鉄分摂取量は 平均 +*./,.1
mgdayであった
 体重および体脂肪率の変化
合宿前後における体重および体脂肪率は 図 +および ,
に示した合宿において体重は平均 1+*gの減少割合で
+.- の減少率であった 体脂肪率は平均 +..0 の減少




図 -は 合宿前後における鉄剤服用の有無による Hb濃
度の変化を示した 合宿前の Hb濃度は 服用群の方が服




は 合宿前 直後および ,週間後の間で差はなかった し
かし 服用群におけるHb濃度は 合宿前および合宿直後
より ,週間後でそれぞれ有意に高かった p*.*/
図 .は 各学年別の合宿前および直後における Hb濃度
の変化を示した 合宿前の Hb濃度は +年生が平均 +,.+
*.3. gdlに対して .年生が平均 +..11*.23 gdlで +年
生が有意に低かった p*.*/ また 合宿前の HB濃度
は ,および -年生に比較して +年生で低い傾向を示した
が .年生 -年生および ,年生の間にはそれぞれ差がな
かったまた +年生 0名中 .名が鉄剤を服用したため合
宿直後に有意に増加した p*.*/
 箱根駅伝予選会結果








,**,年が +/0位に対して ,**-年が /3位であり 有意に
,**-年の方が上位であった p*.*/ また 図 0は 本
調査駅伝チムにおいて ,**,年と ,**-年の箱根駅伝予選
会に ,年連続出場した 2名について 両年度の順位を比較
した 順位は 2名全員が ,**-年の方が上位を示した ま
た今回の箱根駅伝予選会に出場した +,名中 .名は鉄剤
を服用した 図 0中の実線の選手 ,**,年箱根駅伝予選
会は チム順位が +/位で個人順位は +**位以内でゴ
ルした選手はいない状態 範囲 ++.位から ,/0位 であっ
た それに対して ,**-年予選会の結果は チム順位が /



















ことを実施した しかし 合宿前にすでに 貧血状態を呈
する選手が存在したため 急きょ鉄剤服用を義務付ける措































る 本研究は 箱根予選会の突破を目指すための 夏合宿
の第一段階の合宿であり その後 -回の合宿を行ってお












図 / ,**,年度と ,**-年度における箱根駅伝予選会の順位
比較













相関関係 n,** r*.2/3 および再現性 CV*.11










効であることがわかった しかし ヘモグロビン濃度 つ
まり血色素鉄は血液のみの状態を把握しているのに過ぎ
ず 潜在性の鉄欠乏状態を把握することはできないと考え
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Prevention Measure for Anemia Aiming
at the Finals of Hakone’s Long-Distance Relay
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Summary : The purpose of this study was to carry out a nutrition survey and also ascertain
hemoglobin (Hb) concentrations at the time of a short high-altitude training camp, in the collegiate
long-distance runners aiming for the ﬁnals of Hakone’s long-Distance relay. The hemoglobin concen-
trations in eight runners showed a declining trend, which is a symptom of anemia. Those runners who
were in an anemia trend took hem iron and we examined whether or not the improvement of anemia
was a possibility. As a result, hemoglobin concentrations in the iron recipient runners improved just
after and also , weeks after this camp. Also, the Hb concentrations before this camp in the ﬁrst year
students were signiﬁcantly lower than the concentrations of the fourth year student. The iron intake
on this training camp averaged +*./mg per day and was felt to be insu$cient. It was considered that
we were able to achieve the ﬁnals of Hakone’s long-distance relay by the anemia inspection, iron
recipe and also subsequent nutrition improvement.
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